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Abstract
Aim: The present research aims to study the
psychometrics characteristic of the mindfulness
inventory among students in Tehran. Method: The
research employs a correlational-descriptive  method
and the population  includes all of students of
Tehran in academic year from 91/92, out of which a
sample of 350 individuals were selected using
Voluntary non-random sampling method. The
research was the” Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS)”. Results: The results of the research
indicated that Cronbach's Alpha reliability
coefficient equals 0.851. Moreover. the results of the
main component analysis and oblimin rotation
reveal that the inventory can determine 44/522
percent of the total variance, which includes act with
caution and  unreactive due to internal experience.
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پرسشنامه این پژوهش با هدف بررسی ویژگی هاي روانسنجی :هدف

روش پژوهش :روش. در دانشجویان شهر تهران انجام شدبهوشیاري
جامعه آماري پژوهش تمامی دانشجویان شهر . همبستگی بود-توصیفی

نفر به صورت غیر 350از این جامعه تعداد . بودند91-92تهران در سال 
ابزار پژوهش پرسشنامه . تصادفی به روش داوطلبانه انتخاب شد

نتایج نشان داد ضریب اعتبار پرسشنامه :نتایج. بودMAAS(2(بهوشیاري
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مقدمه 
و 4براون(ید می کنند جهت حفظ و بالا بردن بهزیستی تأک3بسیاري از دیدگاه هاي فلسفی، دینی و روانشناختی بر اهمیت هشیاري

در اهمیت نقش هشیاري در بهزیستی و سلامت انسان کافی است توجه داشته باشیم که هر شخصی اشکال ابتدایی آن ). 2000، 5ریان
یکی از ویژگی هاي هشیاري که با بهزیستی ارتباط دارد و درباره ي آن فراوان بحث شده است . یعنی توجه و آگاهی را به کار می برد

بهوشیاریمعمولاً به عنوان حالتی از متوجه بودن و آگاه بودن از آنچه که در آن لحظه ي حال رخ می دهد . است6وم ذهن آگاهیمفه
ذهن آگاهی، آگاهی روشن شخص به آنچه که در درون و در تعامل با محیط بیرون در ). 2003براون و ریان، (تعریف می شود 

همچنین بهوشیاریرا به عنوان حفظ هشیاري شخص به واقعیت حال تعریف . ف می شودرخ می دهد تعری7لحظات متوالی ادراك
به عنوان فرایند توجه به 10بهوشیاریبدون تمرین مراقبه). 1976، 9و هان1962، 8، به نقل از نیاناپونیکا2003براون و ریان، (کرده اند 

).2000، 11لنگر(تغییرات مفهوم سازي شده است 
شه در آیین هاي عرفانی مشرق زمین دارد و بسیاري از نظریه پردازان شخصیت و روان درمانگري اهمیت مشاهده ریمفهوم بهوشیاري

براي مثال در سنت روان . را مورد توجه قرار داده اند13و بهزیستی12گري، آگاهی و توجه باز و پذیرا در بهینه کردن خودنظم دهی
چه هشیاري ندارد، آگاه شود و یا در دیگر روش هاي روان پویشی و انسانی نگر این پویشی سعی می شود با تداعی آزاد، فرد به آن

همچنین نظریه . طور فرض می شود که آگاهی، فرد را در شناسایی نیازها، تعارضات و نگرانی هاي وجودي خود توانمند می سازد
ی اولین قدم در فراهم آوردن تغییرات رفتاري پردازان شناختی، توجه کردن را جهت فراهم کردن اطلاعات درست رفتاري و ذهن

در روان درمانگري پویشی فشرده و کوتاه مدت نیز، فن آگاه سازي بیماران به نیروهاي پویشی ). 2003براون و ریان، (سالم می دانند 
گستره ي وسیعی از ناهشیار از طریق تجربه ي واقعی احساسات، اساس ایجاد تغییرات مورد نظر است، و قابلیت کاربرد آن در 

هاي روانی اي که در زندگی خورده اند، دیوار نامریی اي بین آدمها، در اثر آسیب).1382قربانی، (اختلالات نشان داده شده است 
این پرهیز در اغلب مواقع . خود و دیگران می کشند و از برقراري یک رابطه اصیل و صمیمی می گریزند تا از آسیب جدید بپرهیزند

در کنار تنهایی بین شخصی، تنهایی درون شخصی نیز شکلی از . بینانه نیست و انعکاسی از فرافکنی تجربه هاي گذشته استواقع 
هاي دیگر ذهن بخشی از تجربه، افکار و احساسات در اثر سازوکارهاي دفاعی از قسمت. تنهایی است که با ظهور فروید برجسته شد

با ظهور .فرایندهاي خودشناختی چنین شکلی از تنهایی را خنثی می کنند. را تخریب می کندجدا می شود و تجربه انسجام و وحدت 
و شکل گیري خودآگاهی، و آگاهی از تمایز جسمانی و روانی ما از دیگران، کم کم به شکلی از تنهایی آگاه می شویم که هیچگاه 

آمیختگی کامل و دائم . انس آن را تنهایی وجودي می نامندکامل از میان نمی رود، و این همان چیزي است که فیلسوفان اگزیست

3Consciousness
4 Brown
5 Ryan
6 Mindfulness
7 Successive moments of perception
8 Nyanaponika
9 Hanh
10 Meditation
11 Langer
12 Self-regulation
13 Well-being
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به این واقعیت، با آگاهی از نیاز به ارتباط، حمایت، دلبستگی، و تعلق در تعارض قرار می بهوشیاری. جسمی و روانی امکان ناپذیر است
)1389دوانلو، (.گیرد و این یکی از بنیادي ترین تعارض هاي انسانی است

ها برخی روش. در علم و دین به سه دسته فرایند محور، محتوا محور، و متوازن تقسیم کردي ارتقاء خودشناسی را هامی توان روش
در مقوله )ذهن آگاهی(مراقبه یا تمرین بهوشیاري. هاي درون روانی و توالی آنها بدون توجه به محتوایشان توجه می کنندبه پویانی

هاي روانی که در واقع جنبش مداومی از ها آگاهی به تغییر پیوسته پویانیدر این روش. هاي فرایند محور خودشناسی استروش
نزدیکی و اجتناب، و در چارچوب سنت و اخلاق این جنبش، در چارچوب مفروضات علمی . تنفر است خلاصه می شودتمایل و

هاي نفسانی چیست، در خودآگاهی فرایند محور، فعالیتاینکه محتواي این. حرص و بیزاري و یا قوه شهویه و غضبیه نامیده می شود 
. هاي نفسانی یک بازي روشنفکرانه بی حاصل استگویانکا توجه به محتواي فعالیت.ان.اساز دید اساتید مراقبه همچون. مهم نیست

. می شودات حاصل از آن معنا ابراهیمی مراقبه در قالب تمرکز بر موضوع مقدس و توالی تجربیهاي دینی نیز همچون ادیان در سنت
بنابراین، . وي محور خودآگاهی استحترعایت و پیروي از اصول اخلاقی و فرایض، و توجه به توالی تجربه ها در دیالکتیک ارتباط م

معناي بدیهی است که هر نوع توجه به محتوا و رمز گشایی . در ادیان ابراهیمی، محتوا و فرایند در خودآگاهی هر دو لحاظ می شود
این ایدئولوژي می تواند . آن، در یک فضاي ایدئولوژیک حاصل می شود؛ یعنی مفروضات غیر تجربی، هنجاري، و جامعه محور

.مفروضات غیر تجربی و هنجاري علمی و یا دینی باشد

آشکارسازي معناي زیرین کار روانکاو فهم نشانه ها و نمادها و . سنت روانکاوي، در عمل، نماینده یک خودشناسی محتوا محور است
بر همین مبنا است که روانکاوي را نوعی روش شناسی . تجربه روانی چه معنایی دارد و چگونه می توان آن را فهمید. آن است

هرمنوتیکی می نامند؛ تلاش در جهت فهم معناي ناهشیاري در پس ساز وکارهاي فرافکنی، درون فکنی، جابجایی، دو پارگی، و 
جنبش علمی روانکاوي در محتوا محوري چنان فربه شد که در . تأویل رویا مصداق بارز این حرکت است. اي روانیتراکم تجربه ه

به سنت 14در فضاي درمان، انتقاد دوانلو از گپ لب شومینه. قرن بیستم بیش از محافل آکادمیک، هنر و ادبیات را تسخیر کرد
چیزي که برتر به لحاظ نظري هدف . قّت فرایند محوري در روانکاوي استمحتوا محوري و رِروانکاوي، انعکاسی از رشد غلظت 

ممکن است توجه روانکاو به توالی تجارب ذهنی و رفتاري بیمار انعکاسی از فرایند محوري روانکاوي قلمداد . اولیه روانکاوي نبود
اما مسئله . روانکاوي بیشتر محتوا محور شداین ادعا به لحاظ نظري و در خصوص ذهن روانکاو درست است، اما در عمل سنت. شود

فرایند و محتوا باید از آغاز در پرورش خودآگاهی بیمار . بیمار و نه در ذهن روانکاو استدر اینجا فرایند پرورش خودآگاهی در 
دنگري باید لحظه به لحظه فراین. مورد توجه قرار گیرد، و بیمار باید ظرفیت توجه بهوشیار به فرایند و محتواي ذهن خود را بیاموزد

باشد، اما در سنت روانکاوي نه تنها کفه محتوا به تدریج سنگین تر شد، بلکه واحد فرایندنگري نیز از لحظه به جلسه و روز و هفته و 
.ماه و سال کشید

متوازن تري فرایند محوري و محتوا محوري را به صورت، سعی کرده اند،15ISTDPهاي مدرن تر روانکاوي، همچونجریان
اینکه معناي زیرین گفتار بیمار چیست صرفا مهم نیست، بلکه مشاهده لحظه به لحظه تجلی احساسات، . مورد توجه قرار دهند

اهمیت دارد، و محتوا و آگاهی بیمار از آن ها ) مثلث شخص(در ارتباط هاي مختلف زندگی بیمار) مثلث تعارض(اضطراب، و دفاع 
فرایندنگري باید لحظه به لحظه باشد و محتواي همین لحظات است که باید مورد توجه قرار . ند معنا و تأویل شودباید در سایه این فرای

)1392قربانی،. (فرایند و محتوا به داستان زندگی می رسدبه تدریج که درمان به پیش می رود واحد مشاهده . گیرد

14 chit-chat fire wall
15 Intensive Short-Term Dynamic Psychotherapy
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هشیاري ترکیبی از توجه و . متمایز شود18و خودشناسی17، توجه16اهیلازم است مفهوم بهوشیاریاز اصطلاحاتی چون هشیاري، آگ
آگاهی مانند زمینه یا صحفه ي رادار گونه ي هشیاري عمل می کند که در این صفحه یا زمینه، محرك هاي درونی و . آگاهی است

. و قرار گیرند از آنها آگاه باشدشخص ممکن است بدون اینکه محرك ها در مرکز توجه ا. بیرونی ارگانیسم تحت نظر گرفته می شود
توجه و آگاهی تقریباً جنبه هاي . توجه، آگاهی هشیارانه متمرکز است، و حساسیت به دامنه ي محدودي از تجارب را شامل می شود

یت کنونی به تجارب جاري یا واقع19ولی بهوشیاریبه عنوان توجه و آگاهی ارتقاء یافته. پایدار و همیشگی عملکرد طبیعی فرد هستند
).2003براون و ریان، (در نظر گرفته می شود 

به عنوان آگاهی 20یکی از دو وجه خودشناسی، یعنی خودشناسی تجربه اي. مفهوم بهوشیاریممکن است با خودشناسی نیز اشتباه شود
ه و تحلیل محتواي تجارب اما این نوع آگاهی با تجزی). 2003قربانی و همکاران، (پیوسته و مداوم نسبت به خود تعریف می شود 

بدیهی است که مفهوم بهوشیاریاز وجه دیگر خودشناسی، یعنی خودشناسی . جاري همراه است، خصوصیتی که بهوشیاریفاقد آن است
را نیز ) تحلیلی بودن(نیز متمایز است، چون آن آگاهی معطوف به تجارب گذشته است، مضافاً اینکه آن وجه تمایز قبلی 21تأملی

)1389قاسمی پور، . (یرددربرمی گ
بنابراین وجود ابزاري که بتواند سطح بهوشیاریافراد را مشخص کند، بسیار ضروري است و از طرفی ابزاري که مورد استفاده قرار می 

باق گیرد باید ضمن برخورداري از کارآیی بالا مستلزم این باشد که با فرهنگ جامعه اي که در آن مورد استفاده قرار می گیرد انط
.داده باشد

روش
از این . بودند91-92جامعه آماري پژوهش تمامی دانشجویان شهر تهران در سال . همبستگی بود-روش پژوهش از نوع توصیفی

دانشجویان . مرد بود172زن و 178نفر به صورت غیر تصادفی به روش داوطلبانه انتخاب شد که از این تعداد 350جامعه تعداد 
. تقسیم شد) 3= دکترا(و ) 40= فوق لیسانس(، )213= لیسانس(، )89= فوق دیپلم(چهار پایه تحصیلی انتخاب شده در 

تقریباً «تا » تقریباً هرگز«سؤال که با مقیاس شش درجه اي لیکرت از 15شامل پرسشنامه بهوشیاري: ابزار و روش گردآوري اطلاعات
. مدادي بر روي دانشجویان دانشگاه هاي شهر تهران اجرا شد–درجه بندي شده است، به صورت گروهی و کاغذ » همیشه

یافته ها
براي برآورد ضریب اعتبار پرسشنامۀ  بهوشیاریاز . بودهدف اصلی پژوهش حاضر بررسی ویژگی هاي روانسنجی پرسشنامۀ بهوشیاري

به دست آمد که 768/0نامناسب معادل سؤال5سؤال پس از حذف 10فرمول کلی ضریب آلفاي کرونباخ استفاده شد و اعتبار کلی 
.نشان دهنده این است که آزمون از اعتبار بالایی برخوردار است

و معنادار بودن آزمون کرویت بارتلت در 856/0برابر KMOمقدار . شواهد مربوط به روایی سازه با تحلیل عاملی گردآوري شد
براساس ماتریس همبستگی حاصل در گروه نمونه مورد مطالعه، قابل تبیین درصد نشان داد که اجراي تحلیل عاملی 99سطح اطمینان 

.است

16 Awareness
17 Attention
18 Self-knowledge
19 Enhanced
20 Experiential self-knowledge
21 Reflective self-knowledge
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اجراي تحلیل عاملی مواد پرسشنامه بهوشیاریبراي تعیین مقدار عوامل اشباع شده از این مقیاس، سه شاخص عمده را مورد توجه قرار 
:داد

. ارزش هاي ویژه که اسکري نامیده می شودنمودار ) 3نسبت واریانس تبیین شده توسط هر عامل؛ ) 2ارزش ویژه؛ )1

عامل بزرگتر از 2به دست آمد، نشان داد، ارزش هاي ویژه ) PC(ش مشخصه هاي آماري که با اجراي تحلیل مؤلفه هاي اصلی با رو
سهم . درصد کل واریانس متغیرها را تبیین کرد522/44عامل بر روي هم 2درصد واریانس مشترك بین متغیرها براي این . یک است

.درصد کل واریانس را تبیین کرد601/33، 360/3عامل یکم با ارزش ویژه 

در این طرح . دار اسکري، طرحی از واریانس کل تبیین شده به وسیله هر متغیر را در ارتباط با سایر متغیرها نشان می دهدنمودار شیب 
تعداد عامل Kتجربه نشان داده که اگر . عامل هاي بزرگ در بالا و سایر عامل ها با شیبی تدریجی در کنار هم نشان داده شده است

از این نمودار می توان استباط کرد، سهم عامل نخست در ) 1390هومن،. (ام شروع می شودKمل هاي حقیقی باشد، اسکري از عا
واریانس کل متغیرها چشمگیر و از سهم بقیه عامل ها متمایز است، اما شیب نمودار بعد از عامل سوم از بین می رود و در واقع فلات 

ه برش براي چرخش عامل ها جایی است که شیب خط تغییر می کند، با توجه به این که نقط. نمودار از عامل دوم شروع می شود
واریانس تبیین شده توسط عامل ها نشان داد، عامل یکم . عامل است2بنابراین عامل هاي مناسب براي چرخش با استفاده از این روش 

. ناچیزي در تبیین واریانس داشتندبقیه عامل ها هر کدام سهم. درصد از واریانس را تبیین کردند291/10و عامل دوم 601/33
بر پایه نتایج به دست آمده از اجراي تحلیل عاملی، . عامل براي استخراج مناسب بود2بنابراین، با توجه به مقدار واریانس تبیین شده، 

از تعیین تعداد پس . درصد واریانس کل متغیرها را تبیین کرد522/44عامل استخراج شد که در مجموع 2سؤالی، 15از مجموعه 
عامل مشخص 2عوامل مناسب قابل استخراج با توجه به مقدار واریانس تبیین شده و نمودار اسکري براي رسیدن به ساختار ساده، 

بنابراین، اطلاعات به دست آمده پس از چرخش آبلیمین . هدف از این روش، رسیدن به ساختار ساده است. شده، چرخش داده شد

هاي ارزش ویژه، درصد تبیین واریانس و درصد تراکمی عامل: 1جدول 
ذهن آگاهی

عامل ارزش ویژه درصد واریانس درصد تجمعی
1 360/3 601/33 601/33
2 092/1 921/10 522/44

هاي ذهن آگاهیدار مجموعه سؤالنمودار شیب1شکل
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عامل استخراج شده، با 2راج شده نشان داد که نتایج پس از چندید چرخش آزمایشی به ساختار ساده رسید، مؤلفه استخ2براي 
داراي پیچیدگی و وزن آن ها متمرکز بر دو یا چند 14و 10، 9، 7، 1سؤال هاي . استفاده از چرخش متمایل به شیوه آبلیمین داده شد

.در نتیجه این سوالات حدف شدند. عامل بود
ساختار ساده عامل ها پس از چندین بار چرخش2دول ج

سوال عامل یکم عامل دوم

Q13 780/0
Q11 717/0
Q8 623/0
Q4 588/0
Q3 581/0
Q5 666/0
Q12 664/0
Q15 628/0
Q6 553/0

Q2 432/0

:ون می دهند، به شرح زیر به دست آمدمجموعه پرسش هایی که مشترکاً با یک عامل همبسته بوده و تشکیل یک خرده آزم
3و 4، 8، 11، 13سؤال شامل سؤال هاي 5: عامل یکم 
2و 6، 15، 12، 5سؤال شامل سؤال هاي 5: عامل دوم 

:پس از استخراج عامل ها، خرده آزمون هاي به دست آمده، به شرح زیر نامگذاري گردید
23ام با هوشیاريعمل تؤ) 2؛ 22غیرواکنشی بودن به تجربه درونی)1

. درجه بندي شده است6تا 1همان طور که پیش تر آمد، مواد پرسشنامه بهوشیاریبر پایه مقیاس شش درجه اي لیکرت با نمره هاي 
.آمده است3مشخصه هاي آماري حاصل از پرسشنامه براي هر عامل و کل پرسشنامه در جدول 

هیهاي مقیاس ذهن آگاهاي آماري نمرهمشخصه: 3جدول 
چولگی  کشیدگی  انحراف استاندارد خطاي میانگین نما میانه میانگین عامل

407/0- 109/0- 718/4 252/0 00/23 00/20 426/19 )غیرواکنشی بودن به تجربه درونی(عامل یکم 
029/1- 444/1 191/4 224/0 00/25 00/24 337/23 )عمل توأم با هوشیاري(عامل دوم 
647/0- 411/0 731/7 413/0 00/47 00/44 763/42 کل مقیاس

بحث و نتیجه گیري
یابی مقیاس بهوشیاریدر بین دانشجویان سنجی از جمله اعتبار، روایی و نرمپژوهش حاضر با هدف اصلی بررسی ویژگی هاي روان

در . حلیل آماري قرار گرفتنفر، این پرسشنامه مورد تجزیه و ت350پس از اجراي پرسشنامه بهوشیاریبر روي . شهر تهران انجام شد
نتایج حاصل ز اجراي آزمون نشان » آیا ابزار مورد پژوهش از اعتبار کافی برخوردار است؟«مرحله بعدي براي پاسخ به این سؤال که 

.به دست آمد، که اعتبار خوبی را نشان می دهد768/0داد که ضریب اعتبار آزمون برابر 
از روش تحلیل مؤلفه هاي اصلی » پرسشنامه بهوشیاریاز چند عامل اشباع شده است؟«ین سؤال که براي بررسی روایی سازه و پاسخ به ا

)pc (با استفاده از تحلیل عاملی و به شیوه چرخش متمایل . استفاده شد)522/44عامل 2عامل استخراج شد، که این 2، )آبلیمین

22 Non react
23 Act with Awareness
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قبل . درصد از واریانس مشترك بین مواد پرشسنامه را تبیین کرد601/33، 360/3درصد کل واریانس و سهم عامل یکم با ارزش ویژه 
و نیز رد فرض صفر مبتنی بر درست بودن ماتریس همسانی در KMOاز اجراي تحلیل عاملی کفایت نمونه برداري با استفاده از اندازة 

.ذیر استجامعه به وسیله آزمون کرویت بارتلت، به اثبات رسید که اجراي تحلیل عاملی تبیین پ
نتایج تحلیل عاملی مشخص . ماتریس عاملی نشان داد عامل نخست داراي بیشترین بارعاملی و سهم آن نیز از سایر عامل ها بیشتر است

. به منظور ساده سازي عوامل استخراجی از چرخش متمایل به شیوه آبلیمین استفاده شد. کرد، این مقیاس از دو عامل اشباع شده است
ي پژوهش که بر پایه طرح نمونه برداري و از آزمون هاي آماري مبتنی بر تحلیل عاملی و روش تحلیل مؤلفه هاي اصلی از یافته ها

.است نتایج ذیل حاصل شد
افرادي که داراي دهد کهمینشان . سؤال همبستگی قوي دارد و غیرواکنشی بودن به تجربه درونی نام گذاري شد5عامل یکم با 

بودن به تجربه درونی هستند اجازه آمد و رفت به افکار و احساسات درونشان را می دهند بدون آنکه در آن گیر ویژگی غیرواکنشی
)2004، به نقل از براون، ریان و کراسول2006بائر و همکاران (.کنند

عمل کردن با در برگیرنده يعمل توأم با هوشیاري. سؤال همبستگی قوي دارد و عمل توأم با هوشیاري نام گذاري شد5عامل دوم با 
بائر و (.تذهن فرد در جاي دیگري اسحضور ذهن کامل در هر لحظه است و در تضاد با عمل مکانیکی است که در هنگام وقوع

)2004، به نقل از براون، ریان و کراسول2006همکاران 
جدول هاي نرم درصدي براي هر . ون ها محاسبه شدبراي پیدا کردن نرم پرسشنامه ذهن آگاهی، نمره خام هر عامل و مجموع کل آزم

به طور کلی نتایج پژوهش حاضر نشان داد که پرسشنامه بهوشیاریاز خصوصیات روانسنجی قابل قبولی . عامل و کل پرسشنامه تهیه شد
اید توجه داشت که نمونه ب. برخوردار است و محققان می توانند از آن به عنوان ابزاري معتبر در جهت سنجش  بهوشیاریاستفاده کنند

پژوهش حاضر دانشجویان شهر تهران بوده و تعمیم نتایج آن به سایر گروه ها باید با احتیاط صورت گیرد، پیشنهاد می شود 
.خصوصیات روانسنجی این مقیاس در سایر گروه ها مورد بررسی قرار گیرد
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